Gasho 

Joindre les mains en gasho, c'est créer un Univers. 


Camp zen d'été dirigé par Kosen à Bagnolès en Espagne. Août 2008 

Émission de radio sur Henry David Thoreau en descendant sur Millau. C'est une description de mon propre 
chemin. Gogo a lu un de mes textes et a été horrifié par la place omniprésente du Je. Je, je, je, je... De quoi 
puis-je parler d'autre ? C'est mon objet : « sculpter son être en écrivant. » Parler des autres n'est-ce pas ne 
parler que de soi-même ? Mais sans se voir, aveugle de ses propres projections ? C'est en sculptant mon être 
que je suis venue sur cette route.. .vers ce camp zen, ...que j'ai construit ma maison... J'ai été l'architecte, j'ai 
su avoir une vision. Thoreau reprend les grecs. Epicure, Socrate, Pythagore... On y retrouve les pratiques du 
zen. Mais la méditation est contemplation. Il y a observation et dénuement. Lâcher prise du désir. Moins de 
désir et plus de plaisir. 

Ce camp zen, je vais y pratiquer avec d'autres en recherche sur le moi, le monde. En partant de la maison, j'ai 
commencé un travail sur le corps : j'ai laissé la bière, décidée à affûter mon corps, me servir du Samu (2h de 
travail collectif.) pour le faire travailler, l'entraîner à plus d'endurance, plus fort. Du coup, je n'ai pas faim. 
(J'apprendrai en avançant qu'est samu toute action effectuée sans intention cachée, sans motivation secrète). 
Vallée des Templiers, Larzac. Une nuit d'orages est annoncée. Travail sur le désir, y renoncer pour chercher 
sa quintescence. Le transcender : tout est plaisir. 

Yoga, massage, couture du Kesa et nettoyage. 

L'état de notre mental modifie l'état de notre environnement. Des humains ont tracé la voie. Col de Noufauts, 
Nuria. Où meurent les aigles ? Je suis montée dans la montagne avec une paire de jumelles pour essayer de 
voir un aigle. J'en ai vu 15, une féerie, un ballet. Trois d'entre eux passent au dessus de moi à 10m. J'ai 
pleuré. L'esprit de l'aigle est en moi. Je respire comme un aigle qui vole. Il faut que les hommes changent 
pour que le règne change. 

Mes émotions sont à fleur de peau. L'aigle m'a fait pleurer. Le temple antique aussi que je découvre en 
contrebas. En ressentant le vol de l'aigle dans ma respiration je quitte les li mi tes de mon corps. Je deviens 
conscience pure. Cultiver cet état. N'être plus qu'un cœur qui bat au rythme puissant et calme du vol de 
l'aigle. Merci Mère. 

Le coureur a l'esprit du chien. Courir comme un dératé. 

Je suis ignorante. Je ne sais rien. Je viens seulement de le comprendre. 

J'ai beaucoup perdu depuis que je fais zazen. D'abord je n'ai plus rien eu à échanger avec la plupart des gens. 
Puis je suis devenue de plus en plus asexuée. Je ne peux même pas aider les autres à passer sur l'autre rive. 
S'asseoir là à ne rien regarder. Laisser passer et ne rien retenir. Transparaître plutôt que d'être. Mourir et vivre 
quand même. Parce que c'est comme ça. 



Avant, quand j'étais dans le petit ego, je pouvais croire en moi, avoir confiance. Maintenant que j'ai goûté au 
grand ego, l'ego unifié au cosmos, je ne sais plus croire. Je doute. J'ai tout perdu. Que reste-t-il ? Je ne peux 
plus croire. Je suis au-delà du Bouddha. 

Premier zazen. L'esprit envahi par des personnes. J'avais décidé de ne pas succomber au désir. J'arrive et un 
regard me capte. Quelle est cette énergie ? J'avais décidé de transcender. Me laisser porter. Reconnaître, 
laisser agir sans s'attacher. Une araignée monte dans un rai de lumière. Elle devient point lumineux. Je 
regarde sans voir. C'est mon esprit que je vois. Les paroles, images, insensées, polluent le silence. L'esprit 
des autres. L'esprit commun. Être là. C'est faire taire soi. Ce regard me transperce. 

Serrés comme des pratiquants du zen. Même pas la place de faire Kin-in (marche très lente propre au zen) ni 
Sampaï (salut qui nécessite de se répendre par terre). Le Kyosaku (bâton plat avec lequel celui qui le 
demande (en se mettant en Gasho), est frappé au dessus des omoplates par un moine( plus ou moins entraîné) 
pour aider à lâcher les épaules nouées), le Kyosaku sonne. Volée générale. Ça tape dans tous les sens. 
Dépoussiérez les vieux tapis. 

Alga, 17 ans de pratique. On joue ensemble avec un fil de nylon. 

Zazen2 : Une mouche a essayé de rentrer dans ma bouche. Que se serait-il passé si je l'avais laissée entrer ? 
Premier regard avec Kosen. Trois moments où un de ses raclements de gorge me causent. Je bouge 
beaucoup. 

Deuxième jour. 

Zazen lh30. « Je vous expliquerais corps-esprit dans la position de zazen » 

lh sans bouger. Laisser passer. C'était bien. Une boule, petit point noir dans le troisième œil, descend en 
grossissant dans la gorge. Comme cette boule qui me réveille en sursaut parfois. 

Les images sont des mirages. Laisser surgir. Certaines sont surprenantes et deux me font peur : une croix 
gammée (Est-ce l'effet crâne rasé dominant autour de moi?) L'autre image représente deux têtes sur un 
support en fer. Je fais le pitre et j'empêche les têtes de s'installer.. 

Samu: installation du bar avec Yoto. Kosen nous raconte une scène avec Deshimaru (Deshimaru est un 
moine japonais qui a introduit le zen en Europe en fondant le Temple de la Gendronnière à 
Blois): « Stéphane (c'est le prénom de Kosen. Kosen est son nom de moine) je voudrais que vous fassiez le 
ménage dans le Dojo. Un jour sans travail est un jour sans manger du Mushotoku ! Dire qu'on est moine, 
pratiquer zazen, c'est une révolution. Mais pour résoudre les problèmes du monde il faut manger du 
Mushotoku. » (Mushotoku consiste à agir sans recherche de profit. Zazen se réalise lorsque l'esprit est 
mushotoku, sans but, dans intention, sans calcul. Il n'y a rien à rechercher, rien à obtenir. L'univers entier 
fonctionne sur le mode mushotoku.) 


J'ai amené un livre, La vie des Maîtres. Pour recevoir d'avantage il faut donner ce que l'on a reçut. Au contact 



des idées de Dieu, il faut que celui qui les reçoit les exprime pour pouvoir en tirer profit. Il doit permettre à 
chacun d'en faire autant pour croître et se développer comme il le fait lui-même. 

« Emile désigna deux jeunes pour nous accompagner. Tous deux étaient de beaux spécimen bien plantés du 
type hindou. Ils prirent la responsabilité de toute l'expédition avec une aisance et un équilibre si parfait que 
nous n'avions jamais rien vu de pareil. Jast était le Directeur de l'expédition. Neprow son aide qui veillait à 
l’exécution des ordres. Jast donnait tous ses ordres d'une voix presque monotone. On ne pouvait qu'admirer 
la beauté de son caractère. » 

J'ai enfin trouvé ma place au bar : quand il est fermé et que tout le monde dort. 

« Nesprow, un merveilleux caractère, paraissait avoir le don d'ubiquité. Toujours plein de sang-froid, il avait 
un rendement étonnant avec la tranquille précision de ses mouvements et son admirable aptitude à penser et à 
exécuter. » 

A table Kosen semble est entouré de sa cour. Il n'a pas de contact direct avec l'ensemble sauf pendant zazen 
et voit nos postures quand on mange. C'était pareil à la Gendronnière. Il est dit que la construction du Temple 
changera beaucoup de chose. J'ai vu les photos de leur Temple en Argentine et soudain j'ai compris que si 
j'étais là, c'était pour participer à un truc qui s'il n'existait pas, manquerait : la vie d'une Shanga. (c'est la 
communauté zen). Pour aider à ce qu'elle vive, investir dans un projet commun et non dans le projet 
personnel qui me taraudait avant de partir d'un voyage en Altaï à la recherche d'une chamane blanche. Celui- 
là aurait été un projet pour moi et c'est tout. 

« Le verre d'eau : j'ai maintenu dans l'universel les molécules centrales de l'eau jusqu'à ce qu'elles se soient 
modifiées. En d'autres mots j'ai abaissé leur vibration jusqu'à en faire de la glace.. .Mais pour quel but ? 
Aucun car aucun bien ne pourrait en résulter. Si j'avais persisté, il y aurait eu réaction sur moi. Je connais la 
loi. Ce que j'exprime revient sur moi aussi sûrement que je l'exprime. Je n'exprime donc que le bien et il me 
revient comme tel. Si j'avais continué j'aurais été gélé, récoltant ainsi le fruit de mon désir... 

J'ai élevé les vibrations de mon corps jusqu'à ce qu'il soit retourné dans l'universel ou je l'ai maintenu, puis 
par l'intermédiaire de mon christ, j'ai tenu mon corps dans ma pensée jusqu'à en abaisser les vibrations et lui 
permettre de prendre forme ici. » 

Tiens, tiens, parle du grain de sénevé et de la foi qu'il représente. 

Zazen 4 : « Poussez le sol avec les genoux, le ciel avec la tête. » 

Depuis ce matin je me suis sentie plusieurs fois dans le corps de Pierre. Sourire dès que je le vois. Une mec 
très beau. Grec sûrement. L'énergie est vraiment très subtile. Lâcher. 

Zazen 5 : zazen du soir. Premier Kusen (c'est un temps de questions réponses dans le dojo). Oublié mon 



enregistreur. « Deshimaru un jour s'est moqué de moi après zazen : Stéphane, il ne fait pas zazen avec son 
esprit mais avec ses épaules. » 

La relation corps-esprit : shinjin en japonais. Zazen c'est le corps esprit. 

« J'ai célébré quelques mariages. Quand on se marie, il faut savoir que l'on va se séparer. La relation corps- 
esprit de zazen est très importante comme les relations de couple qui donnent du goût à la vie. Mais dans un 
couple il faut savoir que l'on est seul. Les deux doivent être forts. Mon expérience me fait dire que pendant 
zazen l'esprit doit être le plus fort. Je dirais même : l'esprit ne doit pas écouter le corps. » 

Bigre, que fait l'esprit s'il ne s'occupe pas du coips ? 

Couché à 1 lh30. Ce zazen a eu lieu à 20h30 à la surprise générale de ceux qui s'attendaient à aller au bar, 
déjà commencé à se rincer entre 6 et 7 avant le repas. Est-ce du vin sur la table du Godo ? (le Godo c'est le 
boss, ici c'est Stéphane, dit Kosen). 

Li (le narrateur de La Vie des Maîtres) : «Ôte-toi de là et jette toi dans la mer. » 

Pendant zazen 4, une vision du Bouddha : sa tête qui sort de mes entrailles d'un bain utérin. Le metteur en 
scène m'a dit : choisit une position. N'oscille pas. Essaie de voir ce que ça va faire. Beaucoup moins de 
pensées/images. 

Bernard, jardinier, 15 ans de zazen. 

-Pratiques-tu avec le corps ou avec l'esprit ? 

-Je ne me pose pas ce genre de questions . J'écoute même pas ce qu'il dit. Ça me prend la tête. 

-Qu'est-ce que tu fais pendant zazen ? 

-La même chose que toi. J'aime faire zazen parce que ça me fait marrer l'esprit : laisser passer. Ils m'ont filé 
les claquettes, ces enfoirés. 

Troisième jour. Les larmes m'ont assaillies. Une question est venue après Kin-hin (Marche lente coordonnée 
à la respiration qu'on pratique entre deux temps de zazen). Pourquoi avoir une telle machine de sensibilité, 
capable de concentrer à ce point et plus encore et se sentir si seule, ne pas trouver de communication pure 
avec les autres ? Et l'émotion a commencé de monter. 

Deuxième Kusen. Enregistré. 

« Sensei (Deshimaru) nous disait toujours. Où est l'esprit ? Et même dans le corps, où se trouve l'esprit ? » Si 
le corps est spirituel, bien sûr alors l'esprit lui aussi est matériel. Entre quelqu'un de mort et quelqu'un de 
vivant il y a quelques grammes de différence. Bien sûr, vous êtes des dieux. C'est à vous de créer la réalité 
Plutôt que de la créer, la ressentir dans votre pratique. C'est ça le sens du SinJingaKudo, étudier le corps- 
esprit. Tout ce que je dis ce sont des mots. Je ne cherche pas à dire une vérité finie. Il n'y a pas de vérité finie. 
On s'attend à ce qu'un prophète nous dise la vérité, ou on prend la parole du bouddha pour la vérité. C'est 
infantile. Parfois on s’assoit silencieusement pendant que le maître parle. Il faut comprendre le pouvoir des 



mots. Il faut pouvoir comprendre la dimension du silence. Corps/esprit ; Silence/parole. Est-ce au Bouddha 
de dire si l'esprit est éternel ou doit disparaître ? Vous attendez que quelqu'un vous le dise ? Lâchez cette 
spiritualité. L'esprit est éternel si vous le souhaitez. 

En zazen il faut avoir la sensation de l'esprit éternel (pas dans la durée mais dans l'intensité, dans la sécurité, 
dans la non-peur). Se réfugier dans l'esprit éternel pour lâcher le corps. 

Quand nous aurons ce Temple, nous passerons du stade de faire des stages de zen à vivre le zen. C'est le 
reflet de la vie. Etre toujours obligé de s'adapter aux limites sociales, à la fin c'est épuisant. Aux limites de la 
conscience sociale... on doit s 'adapter et rentrer dans les limites de leurs concepts.. .Qu'est-ce que vous faîtes 
au mois d'Août ? Bonnes vacances ! ! C'est quoi le zen ? Une société commerciale (rires). 

(...et moi de pleurer comme une outre.) 

Et qu'est-ce que c'est le zazen ? Ça c'est encore une autre histoire. J'aimerais bien savoir ce que vous pouvez 
répondre. C'est vrai qu'est-ce que c'est zazen ? Ça doit rentrer dans les limites des conceptions d'utilité 
sociale. Et même pour vous. « Oui, j'ai fait zazen pendant 2 ans, ça m'a beaucoup apporté, j'ai beaucoup 
avancé, je n'oublierais jamais ». (rires)(Suis-je la seule à pleurer ?). 

12h. Allongée sur le sol en écoutant les bruits du bar toujours plein. Pierre passe enlever ses lunettes noires. 

« Ça va ? ». Oui. « Bon» et passe. 

Kusen trois. Cet après-midi massage. C'était extra. Mal au cou pendant zazen. Ne pas investir dans la non- 
pratique. On paie deux fois le prix pour y revenir. Investir dans le futur pour évoluer. Je suis assaillie par la 
voie de l'aigle. Il y a dans mon esprit la grâce, Oumaï et Yin, ma fille morte à 3 mois de grossesse. Et l'Aigle. 
Etudier la voie. Pratiquer sans cesse. Je me suis dit qu'il fallait que j'essaie le Kyosaku. 

Changement de place dans le dojo. Il est dans mon champ de vision. Au début de zazen il fait un grand 
sourire par ici. 

Eisa : « à chaque fois qu'il parle de quelque chose j'y pensais avant ». 

Kin-hin. Il dit « les postures sont bonnes ». 

Il a parlé de suivre l'esprit créatif en nous (?) J'ai vu dans ma tête deux gars qui descendaient de la montagne 
avec leurs chiens. 

Les petits mouvements du corps, le corps s'en sert pour nous ramener à lui. 

Patrick, peintre, dessinateur, photographe. En vie un peu, pas toujours. 

Li : « rappelez-vous le grain de Sénevé et la foi qu'il représente. Cette foi nous vient de l'universel par 
l'intermédiaire du christ intérieur déjà né en chacun de nous. Comme une parcelle minuscule elle entre en 
nous par le christ, notre pensée superconsciente, le siège de la réceptivité en nous. Alors il faut la transporter 
sur la montagne, le point le plus élevé en nous, sommet de la tête et la maintenir là. Il faut ensuite permettre 
au Saint-Esprit de descendre. Ici se place le commandement. Tu aimeras le Seigneur ton Dieu de tout ton 
cœur de toute ton âme, de toute ta force, de toute ta pensée. Arrivé à ce point, qu'y a t-il à faire sinon de tout 
remettre à Dieu, au Saint-Esprit, à l'Esprit vivant dont je suis rempli ? 



Le Saint-Esprit se manifeste souvent par de petites entités qui frappent à la porte et qu'il faut laisser entrer. 
Elles vont s'agglomérer au grain de Sénevé, cet infime grain de foi. La foi finira par s'extérioriser, s'exprimer. 
On continue jusqu'à ce qu'on puisse dire à la montagne de difficulté, « ôte-toi de là et jette toi dans la mer. » 
Appelez cela quatrième dimension si vous voulez, nous, nous l'appelons Dieu qui s'exprime par le christ qui 
est en nous. 

Christ naît ainsi. Marie perçut l'idéal, le maintint dans sa pensée puis le conçut dans le sol de son âme. Il y fut 
maintenu pendant un temps puis extériorisé comme enfant -né. Elle le nourrit, lui donna le meilleur d'elle- 
même jusqu'à l'adolescence. 

Vous êtes des individualistes, non des personnalités ou des automates. Vous avez tous votre libre arbitre. 

Il est dit dans la Bible que Jésus entra dans une chambre dont les portes étaient fermées. 

Le plus grand parmi vous, c'est celui qui servira les autres. 

Personne ne dormait sauf Jast qui dormait comme un enfant. 

Toutes les formes viennent de la même source : nous sommes liés indissolublement à Dieu, substance 
universelle de la pensée. 

La cellule originelle de chaque individu, de l'espèce, est porteuse du flambeau de la vie. Elle transmet de 
génération en génération la flamme latente de Dieu (la pensée supraconsciente), la vitalité de toute créature 
vivante. 

Le vieux Banian (l'arbre sacré en Inde) bourgeonne toujours vertement. Il n'existe aucun processus inévitable 
de vieillissement ou de mort, sauf l'accident. » 

Quatrième jour. Premier zazen. Pas de Kusen. Pas bouger. Je me tiens sur la montagne. La plus haute 
montagne. 

Pierre. Je lui souris, il boude. Il me sourit, je boude. Je lui souris, il me sourit. 

Samu dans les escaliers, je passe le balai. 

-Je peux passer ou je dois voler ? 

-Si ! 

-Quoi si ? 

-Tu peux passer mais vole si tu veux. 

-C'est pas si je veux mais si je peux. 

-Voles ! 

Hier soir grosse plonge avec Olivier le metteur en scène. Zen et scène. Un spectacle comme Kin-hin, marche 
lente, acteurs alignés, immobiles. 

Ce matin le petit chien nous réveille avant le soleil. Un gros chien fait le tour du camp, tranquille. Je me lève, 
me fais un café dans la voiture. Lecture de La vie des maîtres à l'éclairage de l'anti-moustique. Pierre a des 
horaires similaires. Hier soir après zazen bain de nuit sous les étoiles. Pendant zazen je voulais prendre le 
Kyosaku mais pour la première fois il n'y en a pas eu. 

La vie des maîtres : « En vérité la jeunesse est la divinité dans l'homme. La graine d'amour plantée par Dieu 



dans l'homme. La vieillesse est antispirituelle, laide, mortelle, irréelle. Les pensées de crainte, douleur, 
chagrin engendrent la laideur appelée vieillesse. Les pensées de joie, d'amour et d'idéal engendrent la beauté 
appelée jeunesse. Exercez-vous à acquérir une conscience d'enfant. Visualisez l'enfant divin en vous. Avant 
de vous endormir, ayez conscience de posséder en vous un coips de joie spirituelle toujours jeune et beau. 
Pensez à votre intelligence, vos yeux, votre peau, votre nez, votre bouche et au coips de l'enfant divin. Tout 
cela est en vous, spirituel et parfait, dès maintenant. Le matin, suggestionnez-vous : «Ma chère, il y a une 
alchimiste sipirituelle en toi ». Apprenez le doux sourire de l'enfant. Un sourire de l'âme est une détente 
spirituelle. Un vrai sourire possède une grande beauté. C'est le travail artistique de l'immortel maître 
intérieur. Avant le travail du jour, affirmez-vous : je suis maintenant comme je le désire. J'ai quotidiennement 
la vision de mon être magnifique au point d'en insuffler l'expression à mon corps. » 

Zazen 1 : une vague venue du sol, une onde rempli l'espace autour de moi. Une goutte de concentration 
tombe de l'esprit universel et crée une onde sur le lac de mon esprit intérieur. 

« Apprenez à être vibrant. Affirmez que l'amour infini remplit votre pensée, que sa vie parfaite fait vibrer 
tout votre corps. Faites que tout soit lumineux autour de vous et splendide. Cultivez l'esprit d'humour. 

Jouissez des rayons du soleil. 

A partir d'Asmah, si vous continuez vous arrivez au Temple du silence, un Temple non construit par des 
mains, magnifique, en hauteur, construit de pierres blanches, datant de 6 mille ans. Le Temple du silence est 
le lieu du Pouvoir. (Kosen parlait du silence et de la parole). Apprenez le pouvoir de la parole et la dimension 
du silence. » 

Zazen 2, quatrième Kusen. Il n'y a pas d'enseignement spécial pour élève avancé. L'enseignement a lieu dans 
le dojo. L'état de Samadhi c'est quand l'esprit est concentré en un seul endroit. Le coips est tout. Il n'y a pas 
ton corps. Il n'y a pas plusieurs personnes qui font zazen mais un seul zazen. Le Dojo est un laboratoire, vous 
devez ensuite expérimenter ce que vous avez appris pendant zazen. 

(dans l'état de Samadhi, soudain il n'y a eu plus qu'un zafii. Je ne pesais plus rien.) 

Il a dit aussi qu'il nous apparaît une toute petite partie de l'enseignement qui a lieu en fait. Que le maître est 
disciple, que tous les disciples sont maîtres et que le maître doit aller jusque dans l'esprit du disciple le plus 
en difficulté. 

(J'ai reçu mon premier Kyosaku) 

La relation corps-esprit, c'est la relation avec toute chose. En réalité, notre vrai corps c'est toute chose. Si on 
ne comprend pas cela alors la pratique d'une sesshin (une semaine de pratique zen) n'a aucun sens. Alors il y a 
le laboratoire. C'est le Dojo ou on fait l'expérience brute de la confrontation corps-esprit mais ensuite on doit 
l'expérimenter de la même manière, c'est à dire dans le même état d'esprit que pendant zazen. Ça c'est la 
pratique de chaque instant de ce qu'on appelle le GyoJi. Tout est notre corps et ne laissez pas votre corps vous 
imposer sa loi. Par le pouvoir de votre esprit éternel et divin, vous devez purifier, transformer le monde entier. 
Par exemple, quand vous coupez les légumes, cette règle s'applique. Ce n'est pas le poireau qui doit imposer 



son Karma. C'est la même chose dans l'Ikebana ? Ce n'est pas la fleur qui s'impose. C'est l'esprit qui s'impose 
à la fleur. On donne notre propre esprit de Bouddha à la fleur. J'avais un prof de Qi Gong qui soignait toute 
une assemblée avec un bouquet de fleurs parce qu'il imposait l'esprit au corps. Vous devez devenir des dieux, 
des magiciens, et avoir confiance dans le pouvoir de votre pensée. C'est ce qu'on pratique notamment avec la 
GenMai (soupe du petit déjeuner qui a cuit une partie de la nuit, à base de riz gluant, un régal du matin zen!). 
Pour vous faire comprendre que j'enseigne surtout dans le Dojo et que c'est le laboratoire et que vous devez 
l'expérimenter dans la vie. 

Ça me cause... Ne plus peser sur les choses par son regard. Laisser les choses êtres et par le souffle diriger son 
esprit pour les purifier. Transformer le monde entier. Par le souffle, couper les poireaux ! ! ! 

zazen 3. Pas de Kusen. J'essaie de concentrer mon esprit sur le silence. Il y a beaucoup de bruit. Des chiens. Je 
ne trouve pas le temple du silence. Se placer en haut de la montagne, laisser l'Esprit- Saint pénétrer. Le corps : 
ôte-toi de là et jette-toi dans la mer. Laisser diffuser les sons. Le cri du chien s'éloigne. Est-ce la concentration 
de Kosen ? Pas de Kusen. Mon enregistreur Beep deux fois. Honte. 

Soir musique à fond. J'attends pour enregistrer le son des claquettes (à l'heure de l'extinction des feux, un moine 
court dans tout le camp et fait sonner deux plaques de bois, les claquettes. A ce son il est l'heure de songer au 
silence et au sommeil de tous). 

Suite du troisième zazen. Tous le même corps. Rester toujours concentré dans la pratique. Gyo Ji. A table. Mes 
pas m'amènent vers X qui finalement téléphone. Eisa lit un bouquin sur les NRD. Me raconte ses expériences 
singulières de zazen. Vision en 3D, les paysans qui fanent. Un gros type, tête hirsute lui fait un doigt d'honneur. 
Bonnos ! Une lumière dans la tête, de Kosen. Se trouve dans un cercle de lumière, prisonnière. Jette un œil. Il 
n'y a plus personne ! Seule ! Reviens à la posture !... ? Jacques Brosse, esprit rationnel dit avoir vu pendant 
zazen alors qu'il était pilier (quatre pratiquants sont aux quatre coins du Dojo, face tournée vers le Godo (celui 
qui dirige la pratique), alors que tous les autres sont face au mur et tournent le dos), donc, alors qu'il était pilier, 
Jacques Brosse vit une lumière bleue partir de Deshimaru et faire le tour du Dojo. 

Derrière moi un gars baille, bouge, une vieille femme fait ses petits bruits. A la fin Kosen baille a du mal à se 
lever. 

La vie des Maîtres : Emile dit : « Voici le Temple du silence, le lieu du pouvoir. Silence étant synonyme de 
pouvoir, quand nous atteignons le lieu du silence, dans notre pensée, nous sommes à l'endroit du pouvoir ou 
tout n'est qu'unité, un seul pouvoir, Dieu ; Soyez silencieux et sachez que je suis Dieu. Pouvoir dispersé égal 
bruit. Pouvoir concentré égal silence. Quand nous concentrons, quand nous ramenons nos forces à un centre 
d'énergie unique, nous prenons contact avec Dieu dans le silence. 


Cinquième jour. Avant zazen je m'étais fait un café et mangé des gâteaux. Pendant zazen, dès le début mon 



ventre s 'est mis à gargouiller. C'était le seul, hormis quelques petits bruits. Dénoncée ! Je me concentre dans 
la zone, cherche à faire passer, tiraillée par la concentration. Jusqu'à ce qu'enfm je puisse utiliser mon esprit à 
autre chose. Et c'est parti. Par l'immobilité de l'esprit se détacher du cri du chien. Insuffler le calme. On peut 
calmer un chien qui crie par le pouvoir de l'esprit. 

Est-ce que percevoir encore les bruits autour signifie que l'esprit n'est pas concentré ? 

Puis le serpent se répent. Part-il de Kosen. Je visualise un fluide qui passe entre les participants. Le souffle 
suit. Une énergie s'étale tout autour de mon esprit, ma frontanelle est ouverte. Elle reçoit l'énergie cosmique. 
Kosen parle de Ha Yakin, sauvé par un taoïste, seul à avoir parlé de la respiration dans le tantien (centre 
énergétique, situé sous le nombril à 3 doigts de la colonne vertébrale. Poser son attention dessus et son souffle, 
le concentre en énergie. C'est le centre de l'action juste). La relation corps-esprit se fait par la respiration. 

Kusen cinq, tarde à venir. J'ai cru que ça allait être le silence. Puis commence en disant : j'étais en train de 
penser à la relation corps-esprit. Kusen sur la respiration ou plutôt la non-respiration spécifique dans le zen. 
Elle s'adapte à la relation corps-esprit, (oups, il parle de respiration qui s'adapte au fait qu'on soit ajeûn ou 
non!!) 

Eisa est pilier dans le Geitan (c'est l'entrée du Dojo). Josi, la mère de Kosen, quand elle soulève ses cheveux, 
c'est Kosen tout craché! Elle dit « On y a passé 2h ! Quand j'ai vu sa tête, je me suis dit, oh non, il plane, on y 
est encore pour une heure ! J'avais mal partout. » 

Brigitte. Je lui demande quel âge elle a. Devine. 57 ? Non presque. Corps magnifique. 

Agir l'esprit immobile en accompagnant toute action par le souffle ? 

17h dernier zazen avant la sesshin peroprement dit( deux jours de zen plus intense, auxquels ces derniers jours 
ont préparé. Durant ce camp je vais participer à 3 périodes, donc trois sesshin). Ce soir, teuf. Jusquà lh. Demain 
matin petit dej jusqu'à 9h. Journée libre avec pique nique. On me suggère de prendre le petit train qui monte 
sur la montagne pelée « en Olot ». Dimanche et lundi, ce sera la sesshin. 

Ni Kyosaku ni Kusen. Je pars sur les cellules. La dure-mère. Toutes détendues, se synchronisent. L'ADN 
porteur de vie, de l'énergie, lumière bleue, commun à toutes les espèces. Entrer en résonance avec l'ADN. 
Ayahuasca. Ça ne débouche sur rien. 

Se poser en haut ou chercher ? Chercher avec son esprit. 

Sixième jour, libre. Hier 1 8h30 je vais à Bagnolès acheter du tabac (j'en pique une régulièrement à Eisa), boire 
une bière, écrire à Bruno. Sentiment de m'être recentrée. Concentrée. Bien. Le regard sur l'autre est une 
excentration, hors de soi, on regarde l'autre plutôt que soi et on se compare. Visite d'une galerie, les photos 
sont intéressantes. Elles racontent le sculpteur. Je rentre au camp à la fin du repas ! La « fête » a commencé. 
Joël Daguerre me prête deux films. Je regarde Habban cubana. Donne envie d'écouter certaines de ces 
musiques. A voir. 

Eisa et Ida, bourrées comme des coins viennent me voir en cours de soirée, minuit. « Tu sais on a fait un 
sondage, tout le monde t'aime bien. » Ida : « Il y a seulement que tu es très masculine. Cultive ta féminité. » 



Ses centres d'intérêt tournent autour des relations sexuelles. Trois nanas viennent dans ma chambre et font un 
« Top zen ». Quels beaux mecs, belles filles... Toutes en attente. 

Matin entre ciel et terre. Ne pas oublier la Terre-mère. Madré. On doit partir à la mer avec la mère de Kosen. 
85 ans. M'ont parlé de Stéphane et des nanas. Ça ne m'a pas plu. Je le préférais casé avec Gabriella. Lui aussi 
est sexe. Transformer le monde. Le zen est le roi des samadhis. 

Zazen solo. Le corps se tend. L'esprit se concentre, rentre dans l'esprit universel. Rentrer dans la chambre du 
maître. C'est ce qui permet dans la vie d'être sûr de soi, adapté, en bonne harmonie avec le monde. De faire ce 
que l'on a décidé de faire. Mais là-haut, en contact avec l'esprit il ne se passe rien. Sauf quand j'induis une 
méditation sur la cellule ou sur l'énergie. Alors pourquoi continuer à faire zazen ? 

Kusen 5. Je suis entrain de penser au corps-esprit. Shin Jin. Il y a tellement... c'est tout le sujet du zazen. Dogen 
(patriarche du zen) ne parle pas de la respiration alors que c'est fondamental dans la relation corps-esprit ; 
Comme le vent est le lien entre le ciel et la terre. Dans le corps, la respiration engendre des mouvements 
spécialement abdominaux. Certains maîtres ont parlé un peu de la respiration. Par exemple, Hakuyn. Il avait 
étudié le taoïsme. Il avait été sauvé par un maître taoïste alors qu'il était presque mort. Hakuyn parlait beaucoup 
du Kikaï tantien, sous le nombril. Les anciens maîtres indiens connaissaient tout de la respiration. Deshimaru 
nous a beaucoup enseigné sur la respiration. En fait j'ai pratiqué la respiration abdominale pendant 40 ans. J'ai 
pratiqué pas mal d'autres respirations. Qi gong, Yoga... Celui qui ne connait pas la respiration et le pouvoir de 
la respiration, du souffle, ne peut pas comprendre Shin Jin, la relation corps-esprit. La respiration, c'est le lien. 
Elle est en même temps spirituelle, mentale et physique. C'est l'ultime pouvoir magique. Alors j'en viens à la 
conclusion qu'il n'y a pas de respiration dans le zen. La respiration zen ne doit pas exister parce que le zen ne 
doit pas être spécifique. Tout ce qui est spécifique est de forme spéciale. Ce n'est pas complet si c'est spécial. 
Il faut explorer la totalité de la respiration dans les dix directions, dans les 4 saisons, chaque jour selon le 
climat, selon la santé, l'attitude d'esprit. La respiration doit s'adapter selon la chaleur, ce que vous avez mangé, 
si vous avez mangé ou êtes ajeûns... A chaque fois la respiration va vous rééquilibrer. Surtout, il ne faut jamais 
respirer toujours de la même façon. Donc je suis contre la respiration chronique. Ce n'est pas bon. Il y a 
beaucoup de respirations qui sont spécifiques. Dans certaines on rentre la masse abdominale pendant l'expire, 
dans d'autres il y a une suspension pendant l'expire. Laquelle ? Fais les deux. Il en est pour la respiration 
comme pour le corps et comme pour la pensée et comme pour tout. Ce n'est pas la respiration qui doit vous 
imposer son programme. Vous devez pratiquer une respiration créative. 

Premier week-end de sesshin. La vie des maîtres. « Quand nous ramenons nos forces à un centre unique 
d'énergie, nous prenons contact avec Dieu dans le silence. Nous sommes unis à Lui, donc unis à tout pouvoir. 
Tel est l'héritage de l'homme. La seule manière d'être uni au pouvoir de Dieu c'est d'entrer consciemment en 
contact avec Dieu. Cela ne peut se faire de l'extérieur car Dieu émane de l'intérieur. « Le Seigneur est dans son 
Saint Temple. Que toute la Terre fasse silence devant Lui. Détournons-nous de l'extérieur vers le silence 
intérieur. Sans cela nous ne saurions espérer d'union consciente avec Dieu. Nous comprendrons que son 



pouvoir est à notre disposition et nous nous en servirons constamment. Alors nous saurons que nous sommes 
unis à son pouvoir et nous comprendrons l'humanité. L'homme renoncera aux illusions de son amour propre, 
constatera son ignorance et sa petitesse et sera enfin prêt à s'instruire. Il verra que l'on ne peut rien enseigner 
aux orgueilleux et que seuls les humbles d'esprit peuvent percevoir la vérité. Ses pieds reposeront sur le roc, il 
ne trébuchera plus, il acquèrera le sens de l'équilibre et de la décision. 

Dieu est l'unique pouvoir, l'unique substance, l'unique intelligence. Mais à mesure que l'homme saisit la 
véritable nature de Dieu et l'extériorise activement, il prend l'habitude de se servir constamment de ce pouvoir, 
en mangeant, en courant, en respirant, en accomplissant les grandes tâches de sa vie. 

Premier zazen. Pas de Kusen. 

Deuxième zazen. De plus en plus haut. Recherche de l'équilibre. Visite de l'utérus. Tristesse de la mort de Yin. 
Pourquoi ça n'a pas marché ? L'envie d'un enfant me reprend à voir ces petits bouts dans les bras de leur mère. 
Mais quel père ? Le black du bar me plairait bien. Dès que je peux j'irai le revoir. 

Kosen. Je le sens attentif à ma présence mais pas en contact. Dans le Dojo, je me sens seule. 

Troisième jour. Premier zazen. Huitième Kusen. Le zazen n'est pas une mortification. On est à l'intérieur de 
soi ; On doit pouvoir respirer librement. Être en toute liberté. 

Je sors de cette sesshin en m'étant rarement sentie aussi bien. Un nouveau Pierre est arrivé. Mon envie d'enfant 
l'a d'abord choisi comme géniteur. J'ai maintenant envie de lui comme homme. Je l'appelle Gandalf. 

Premier jour. Troisième et quatrième zazen. Fudo, la non pratique. Do, la voie ? Fu Do, la non- voie. La pratique 
et l'étude. 

Un Kusen de lecture avec beaucoup de bruits de papier et un texte complètement creux.. .incomplet. 

Dogen, le Shin Jin Gaku Do, chapitre du Shobogenzo. 

Kin-hln. Kosen me repousse la tête en arrière. Contact. Il continue le tour des sans kimonos et nous installe 
pillirs pour l'après-midi. 

Premier contact avec le Kesa (tenue de pratique du zen). Grosse douleur dans l'épaule gauche. 

Deuxième jour : abandonner le coips-esprit. Shin Jin Ratsu Gaku (voir Koda Sawaki). Il n'y a que l'esprit. Il n' 
y a que le corps. Le corps-esprit. 

Zazen2. En 20 ans on a le Satori. On stimule son cerveau par de nouvelles expériences, il crée des connexions 
avec le corps. Formidable machine. 

Le kusen, par la parole, crée chez celui qui pratique, le Satori. Le haut et le bas font la même chose. Par le 
souffle, on les connecte. Pendant zazen, le coips et l'esprit doivent être connectés. Shin Jin. Chaque nouvelle 
expérience du cerveau libère des hormones, génère de nouvelles émotions. Il nous parle du Rakusu (petit Kesa 
cousu à la main de manière traditionnelle, complexe et très élégante) que Sensei lui a offert parce qu'il a fait 
preuve d'esprit d'attention, de présence. Il remarque que sur une affiche le Kesa est à l'envers, la photo est à 
l'envers. Senei lui écrit : Shin jin Ratsu daku. Abandonner le corsp-esprit. 



Nyojo, le plus incroyable de tous les maîtres. Parle de son ex-femme, un esprit complètement libre. Le mariage 
de sa fille en Corse, le cul de sac avec des fleurs sur la voiture. L’engueulade. 

La vie des Maîtres. Les idées conçues dans la pensée divine en sortent pour se manifester dans des formes. Il 
apparaît aussitôt la possibilité de transformer toutes les formes en modifiant les états de conscience à leur 
égard. Il fut d'abord tenté de changer des formes de pierres en pains pour calmer sa faim personnelle. Mais les 
pierres comme toutes les formes visibles sont issues de la pensée universelle. Toute chose désirée mais non 
encore manifestée, encore dépourvue de forme existe dans cette substance universelle qui est prête pour la 
création, prête à s'extérioriser pour satisfaire tout désir. Quand l'homme désir le bien, son désir est celui de 
dieu. Il nous suffit d'apprendre à nous servir de ce que Dieu a créé à l'avance pour échapper aux limitations et 
devenir abondamment libre. Qu'il en soit fait selon votre foi. Tout est possible à celui qui croit. 

Le besoin n'est il pas le désir de créer ? 

Jésus a reconnu qu'en vivant dans le conscience du Christ, il n'y a pas de limitation. Nos provisions sont à porté 
de main dans la substance universelle ou il y a provision de tout. Il suffit d'extérioriser cette substance pour 
créer tout. 

Quand Dieu voulu créer le monde en partant de la substance universelle il resta paisible et contemplatif. En 
d'autres termes, il eut la vision d'un monde idéal. IL maintint la substance essentielle du monde dans sa pensée 
pendant le temps voulu pour en abaisser les vibrations, puis il prononça la parole et le monde prit forme. 

Le concept. La pensée. La parole. La forme. 

Il eut la vision d'un monde idéal. Dieu avait fait un monde mental dans lequel la substance initiale pouvait 
couler. 

Dieu aurait pu garder la pensée du monde jusqu'au jugement dernier. Il aurait pu souhaiter indéfiniment que le 
monde prit forme et devint visible. S'il n'avait pas lancé la parole dans l'éther informe, rien n'aurait été créé ou 
exprimé sous forme visible. Pour amener des résultats visibles ou extérioriser des formes ordonnées, il est 
nécessaire même pour un créateur omnipotent et infini de prononcer résolument la parole précise. « Que la 
lumière soit ». Il faut donc que nous franchissions nettement ce pas. Pour rendre le ciel manifeste, sachez qu'il 
ne contient rien. Tout y est spirituel. Il est là autour de nous attendant que j'ouvre mon œil intérieur grâce 
auquel mon corps deviendra lumière. Cette lumière n'est pas celle du soleil mais celle du Père, là au plus 
profond de mon être. 

Deuxième session ou sesshin. 

Hei Hei Horaku (Deshimaru traduit et commente les poèmes de Nyojo) 

Josi au bar fait tomber son verre. Je lui trouve une plaque de terre. Amori est arrivé. On va pouvoir commencer 
la couture du Rakusu. 

Premier zazen. Le point du vide, point du gasho (quand les mains se joignent devant le front). Le point de la 
conscience primordiale, vieille de 15 milliards d'années. Emotions. Je suis restée là-haut pendant tout zazen. 
A la recherche de la lumière. Et Dieu dit « Que la lumière fût ! » 



Pierre tente une approche. « J'adore le style (je suis entrain de laver les tables), surtout vu de derrière ! » 


Kusen 1 : J'explique pendant ce camp d'été, j'étudie le corps-esprit. Tout le secret est là ? C'est l'univers entier. 
C'est pas mal de viande rouge et ce petit cerveau débile. Le corps-esprit, c'est la vie, la conscience, la 
respiration. La respiration est la vie entre la matière et le vide. C'est donc très important. C'est la vie, c'est notre 
vie, c'est la substance de notre vie. Cette respiration est énergie. Elle est conscience, elle est intention, elle est 
pensée. Elle est le véhicule de la pensée. En vous même, elle est aussi le baromètre de votre conscience corps- 
esprit. Si vous êtes coagulé dans des pensées conditionnées, vous verrez que vous ne respirez pas beaucoup, 
de manière irrégulière. Donc vous ne vivez pas beaucoup. Dans le zazen, la respiration est très importante. 
Mais ce qui est important, c'est la relation matérielle avec la respiration. Qu'est-ce que c'est ? C'est à dire que 
la respiration ne nous rentre pas par le trou du cul pour nous sortir par la bouche. Elle correspond à tout un 
processus de mouvement du corps qui n'implique pas que les poumons. C'est passionnant, c'est ultra important 
pour la métamorphose du corps-esprit. Donc plus encore que le fait d'inspirer ou d'expirer, vous devez l'épouser 
le plus élégamment possible, le plus agréablement possible, avec le plus de pouvoir possible. Épouser les 
implications du corps dans chaque mouvement de la respiration. Et donc, et je choisis toujours mes mots, 
(chaque mot est une flèche qui touche), c'est le pouvoir de la pensée, le pouvoir des mots et le pouvoir de la 
respiration. C'est elle qui va créer l'avenir du corps-esprit. La réalité future du corps-esprit se crée à chaque 
instant. Justement à chaque respiration. On sème la récolte future à chaque respiration. Avec chaque inspire, on 
récolte ce que l'on a semé dans le passé. Entre l'inspire et l'expire, il y a un point magnifique, important, vide 
dont on doit prendre conscience qui fait partie intégrante de la respiration. Il faudrait faire Expire, quand on 
arrive au bout sans forcer, Gasho, Inspire, quand on arrive au bout naturellement, Gasho, Expire. Vous savez 
ce que c'est le Gasho. C'est quand on joint les mains devant soi. C'est quelque chose d'inscrit dans notre 
conscience depuis le début de la création de l'univers. Joindre les mains en Gasho c'est créer un univers. C'est 
le symbole de l'origine de l'univers. Là où l'image et son reflet n'étaient pas encore séparés. Quand vous joignez 
les mains, c'est puissant. Ça fait appel à notre conscience du début de l'univers, vieille de 15 milliards d'années. 

Zazen 2 : Pousser l'énergie par le souffle. Demain pilier. Pierre a 41 ans. 

Sesshin 2. Jour 2. Pilier toute la journée. 

5h du mat, lecture sur la couture du Kesa Kudoku. Soudain je décide de refuser d'être pilier. Je ne veux pas 
porter le Kesa. (Je pratique en civile, couleurs sombres, la plupart des pratiquants son en kimono noir, ceux 
qui sont ordonnés, portent un dessous blanc, le Godo et les piliers portent par dessus leur kimono un grand 
tissus brun, le Kesa qui représente l'habit des patriarches du zen.) Je ne veux pas porter le Kesa. Je le respecte 
mais je ne veux pas vénérer. 

Je filme Eisa et Ronaldo qui sont à la cloche (appel au dojo). Rigolo. Sans raideur. 5 mn de pause. Je décide 
de faire. C'est important d'accepter. Tu es pilier, ça veut dire que tu es dans la bonne énergie pour servir la 
communauté. Face à Philipe, le number one for man. Je l'ai massé. Respirer. Je fais manger sa fille à table. 
Kin-hln, la marche qui stimule la conscience. Choisir notre allure. « très bien, Good ! » 

Je plie mon Kesa solo (tout un art). 



Le samu m'épuise. 

Le zen. Tu es responsable du groupe (une part). Tu enseignes par ce que tu es. Ne pas utiliser le pouvoir pour 
soi (ego) mais pour la shanga. 

Lecture du Shobogenzo. Kesa Kudoku. Eihei (Temple de Dogen, un des patriarches de la lignée, 1200-1253). 
Transcription d'un Kusen de Deshimaru. 

Trois trésors sont à préserver : Le Bouddha, le Dharma (la loi, l'ordre cosmique), la Sangha. 

L'enseignement du Kusen sont des « graines de sagesse déposées dans la conscience alaya (réservoir de 
conscience). Zazen et Kesa sont unité. Sans Kesa, zazen n'est pas une religion, c'est une méthode de santé. 
Nagarajuna se consacra à l'étude du Kesa : coudre et pratiquer avec ses mains. Vêtement universel, illimité et 
béatifique, maintenant j'ai le satori du bouddha pour aider tous les êtres ô merveilleuse émancipation. L'esprit 
originel de Mahayana, Sutra de l'observation sans souillure dans lequel sont relatés les 10 mérites du Kesa. Il 
y a différentes sortes de Kesa, à 5, 7 ou 9 bandes. Le Rakusu est un petit kesa. Portez toujours le Kesa. (Voir 
le Kesa Koduku et Dene de Dogen sur la transmission et les mérites du Kesa). 

Bodhidharma apporta la transmission d'Inde en Chine à travers le Kesa, l'habit véritable. En Chine, il y eut 
après lui, 5 générations de transmissions jusqu'à Eno qui se rendit au mont Obaï ou habitait maître Konin. Il 
ne reçut pas l'ordination. Il devint cuisinier. Le véritable esprit c'est Ku ; Il n'y a pas d'arbre, ni miroir, tout est 
vacuité, tout est Ku. Maître Konin lui remit secrètement son Kesa et ses bols. « Je vous donne Ecshiho mais 
enfuyez-vous, vous allez avoir des ennemis. » Ils partirent ensemble. Eno vers un village de pêcheurs. Il s'y 
cacha quelques années. Konin partit dans la montagne. Puis Eno reçut l'ordination au temple Horin-jin au mont 
Sukei. Le Kesa est alors devenu objet vénéré. Beurk ! Le vrai bouddha vit très exactement à l'endroit où se 
trouve le vrai Kesa. Kesa=Kasaya, couleur cassée, couleurs sombres, mélangées dont on ne peut mesurer la 
limite. Kasaya, couleur illimitée. Muso Fukuden, le vêtement illimité. Il est impossible de fabriquer des Kesas 
à plus de 100 bandes. 

L'objet de foi du zen c'est zazen. Croire dans sa posture est difficile. La foi est portée par le Kesa. 
Personnellement, je n'ai pas besoin de Kesa, j'ai foi dans ma posture. Par contre je sens en moi, dans la posture, 
la transmission de tous les patriarches. En pratiquant zazen je me relie à leur lignée. L'esprit de la lignée se 
déverse en moi. Les maîtres de la transmission ne croient que dans le Kesa. Pourtant à croire en une personne 
ou en un dieu, on fini par se tromper. Le Kesa fait croire à l'infini, au cosmos. C'est un vêtement infini, le 
meilleur, le plus noble, le plus respectable, le plus beau. Mais l'essentiel reste de ne pas y être attaché. Depuis 
Dogen, partout ou s'est répandue l'influence de l'enseignement du Bouddha, partout le Kesa existe. Le Kesa 
s'est transmis de Bouddha à Bouddha à travers Menju, de visage à visage. Enseigner directement face à face. 
Durant Kin-HIn, on pratique aussi Menju. Je ne vous regarde pas seulement pour corriger vos postures, mais 
aussi pour sentir qui est venu aujourd'hui. Suivant l'aspect du visage je comprends votre esprit. Ensuite je 
pourrais donner le Shiho (transmission secrète du maître au disciple). 

Zazen deux. Une cata. Il s’emmêle dans son texte. Aucune concentration pendant zazen. Il montre un aspect 
de lui peu reluisant. Se prend la tête avec un camion qui passe. Nous prend la tête en même temps. Hier c'était 
une mouche. Il est dit « qu'ils ont fait craquer Gonzalo » qui s'est barré alors qu'il était pilier. Loïc (très proche 



de Kosen, si ce n'est plus prophe) du haut de son grand âge canonique parle de « ces jeunes ». Les mauvaises 
pensées volent. Fatigue générale. Il conclue en disant que 80% des personnes présentes sont dans le mur. Eisa 
est à la clochette. Oh Dear ! 

Toujours mon envie d'enfant. Je fais le tour des mecs. C'est un sacré rassemblement de gens sympathiques et 
beaux. Meiji le samouraï, peut-être le plus jeune. A lu Lao Tseu il n'avait pas 16 ans. Silencieux, discret 
étonnamment efficace. Il coud son Rakusu super bien et super vite. Et cet Espagnol qui me montre, m'enseigne 
le samu de la couture, le point, la coupe, le repassage. Sourire et extrême gentillesse. Serveur dans un resto à 
Séville. Argentin qui voyage et suit la voie depuis 3 ans. 

Tout est inventé. L'énergie passe sans rencontrer d'obstacle, dans toutes les direction. Gedapuku, la vraie 
liberté, devenir véritablement libre, sublimer tous les bonnos. 

La plupart des religions sont erronées. Extatiques, mystérieuses, à la recherche du satori. Pas du tout 
Mushotoku. elles ne sont plus que de l'autosatisfaction. Alors il n'est plus possible de trouver la vraie sagesse 
Hannya. Très peu de personnes sur la planète pratiquent zazen et s'éveillent à travers la conscience Hishiryo et 
l'esprit Mushotoku. Si on abandonne l'esprit d'ego, l'esprit de moi, de mien, on peut devenir Mushotoku. Notre 
désir de profit ou d'honneur diminue. Ainsi peut-on suivre l'ordre cosmique. 

Si vous avez un Kesa ou un Rakusu (si vous croyez en leur pouvoir), en avion, en voiture ou dans la vie vous 
êtes protégés contre les accidents... Kodo Sawaki a donné son Rakusu à Deshimaru qui le protégeait en le 
portant et qu'il protégeait aussi. Quand les moines voyagent ils doivent toujours emporter trois Kesa. C'est un 
précepte. Cérémonie de vénération, protéger le Késa, le poser sur sa tête et le respecter du tréfond de notre 
âme. 

Quelque fois Dogen dit « zazen lui-même est bouddha », parfois il est au contraire très humble et écrit : « Je 
suis très loin du pays de Bouddha, de l'Esprit de Bouddha. » 

Ici sont humbles, Musaïchi (Meiji qui a cousu si bien son Rakusu), Raspoutine, Gandalf et l'innomé. Ce qui 
manque parfois à Kosen, c'est l'humilité. Chaque jour faire zazen, célébrer des cérémonies, pratéger ce Kesa. 
Chaque matin, le poser sur le dessus de sa tête et le vénérer. Perso, j'éprouve beaucoup de gratitude pour cette 
voie que j'ai rencontrée et qui me libère. 

Troisième jour. Premier zazen. Wouahhhh ! Sérénité. Après des questions fondamentales. Exploration du 
dharma. S'asseoir dans la sérénité. 

Didier a des pantalons Thaï. 

Changement de la posture. Posture taoïste. Changement pendant Kin-HIn. Ne pas marcher comme un 
mannequin, mais droite. Remise en place des hanches. Première fois que je m'assois en lotus. 

Deuxième zazen. Je ne trouve pas mon souffle. 

Je ne voulais pas manger à la table de Philipe, je me retrouve à côté de lui, sa femme en face. Super speed. Fin 
de séance. 

Retour dans l'antre (je me suis installée au dessus du camp, sur une plate forme avec ma voiture). J'aimerais 



faire partie du projet de construction du Temple. Méditation à 20h30. 

Un point dans l'humain. Un écureuil sur une branche . Pierre vient visiter ma casba. « La classe L.Ok ! » et 
va. Enseigner aux enfants la voie du silence. Prévoir son travail (temps de dessin), choisir ses outils, savoir ou 
le faire et faire en silence. Raconter ce qu'on a pensé quand on a fini par un questionnement puis spontanément. 
Est-ce qu'il y a un enseignement sur l'éducation des enfants dans le zen ? 

Zazen trois. Fusen. Esprit sans souillure. L'histoire du maître qui aime une femme « casse-couille ». Aimer 
l'autre de façon inconditionnelle même s'il est pénible (il dit chient) est bon pour faire lâcher l'ego. Esprit 
Fusen. 

Le type dont je ne connais pas le prénom que j'ai nommé X plus haut, aux incroyables yeux verts me parle de 
l'Aïkizendo. J'en comprends que l'énergie de Jean-François, mon prof de Tai chi est centrée. Elle vient de l'ego. 
(Il adore projeter une dizaine d'élèves à la fois pas le Chi. X me dit que la projection est ego). Lui, pratique 
l'énergie diffuse globale. Il reçoit une énergie, perçoit l'implosion du Hara de l'autre et par une impulsion de 
son propre Hara, englobe l'énergie diffusée et la retourne à l'autre pour lui faire comprendre, l'enseigner. Ceux 
qui la sentent y réagissent. S'il reçoit une pensée négative, il la contourne et la renvoie. 

Aller au delà de la relation. 

Zazen2. Kosen me corrige avec beaucoup de douceur. Rentre la tête, hésite, met sa main droit sur mon estomac 
puis sa main gauche sur mon ventre et masse doucement en faisant un mouvement circulaire. Puis me baisse 
les épaules. Il y a là un espace à découvrir. Je m'y concentre. Une force en émane. Une grande force. 

La vie des Maîtres. L'homme ne voyait que le bien jusqu'à ce qu'il se sépare de Dieu. Il vit une dualité, le bien 
et le contraire du bien. Jésus en était arrivé au point ou il se fiait entièrement à sa profonde intelligence de Dieu 
et c'est ainsi qu'il accomplissait ses œuvres puissantes. Il ne comptait ni sur le pouvoir de sa propre volonté ni 
sur la forte concentration de ses pensées mais bien sur la volonté de Dieu. 

Jésus se retirait sur la montagne (sommet de la tête). Développer des pensées spirituelles et ensuite laisser 
l'amour se répandre à partir du cœur, centre de l'amour, pour équilibrer les pensées. Cela fait, le Christ se relève. 
Le fils de l'homme perçoit qu'il est fils de Dieu, le fils unique et fait vivre cela pour tous avec un amour 
continuel. 

L'Hokyoku de Dogen, journal de questions réponses avec Nyojo est en cours de traduction par Christophe. 

Sesshin, premier jour. Pratiquer à partir du Hara, et seulement là. Le siège de la volonté est dans le ventre. Ma 
mère (Josi), ne sent pas son Hara. Je dis des choses, la plupart des gens sont « Frizenna ». Certains seulement 
semblent comprendre directement. 

Maruo, Saragosse, celui qui fait de l'Aïkizendo, mélange d' Aïkido et de zen. Il n'y a rien à faire qu'être dans le 
Hara. Et avoir la foi. C'est de là que part l'impulsion. Mario, j'ai envie de te suivre à Saragosse. Que tu 
m'enseignes. Je m'occuperais de toi. Guerrier pacifique. 



Sesshin, deuxième j our. Premier zazen. Pilier dans le geitan ouest. J'ai fait un rêve avec Maruo. Il était très 
beau, une natte, la peau mate. Je lui caressais la joue, lui disais qu'il était très beau. 

Zazen, je relie Hara et troisième œil. Détendre le Hara. Reliée à Maruo, ouverture du cœur. Perception d'une 
grosse boule blanche. Je la redirige un instant sur Kosen. Le père m'a ouverte à la rencontre avec l'homme. 
Pendant la cérémonie de la Gen Maï, je m'approche de M. A-t-il perçu mon impulsion pendant zazen ? Non. 
Comment est le hara ? Un ballon. L'impulsion est l'impulsion. La respiration déclenche l'impulsion ? Non. Le 
ballon est le ballon. Dedans, dehors. On mange ensemble. Sec ? Manger, observer. Déjà un barrage. 
Débarrassage. Une bague sur une table. Un peu plus tard, je ramène ma tasse en cuisine. Derrière un poteau, 
on pile net dans les bras l'un de l'autre. Je plonge vers lui. Désir pur d'être dans ses bras. Il crie, évite. Quelle 
force d'attraction ! 

Sesshin 2 Jour 2 Zazen 4 Kusen. On va parler des 3 cerveaux. 

L'intelligence ne suffit pas pour être dans le Dharma. Le cerveau moyen, Hridaya est relié au cœur. C'est le 
cerveau des émotions. Il contient toutes les glandes, hypophyse, hypothalamus... 

Le Vrida, le troisième cerveau, est celui de l'état d'esprit. Il est stimulé par le pouce du bébé dans la bouche, 
(je n'ai jamais sucé mon pouce, est-ce pour ça que je ne sais pas quoi faire de mes mains pendant zazen ? Je 
connecte pouce-bouche en esprit. C'est puissant. Ça me lève le bulbe rachidien à la verticale.) 

Gya Tei Gya Tei : aller tous ensemble sur l'autre rive. Comment y aller ? (Quand il pose celle question, je 
traverse et une pastille se forme sur le sommet de mon crâne. Beaucoup de lumière.) 

Répéter et créer des neuronnets jusqu'à retrouver automatiquement. Acquérir, stimuler. 

Mar-Iano, du temps, de l'amour, du bonheur. Aujourd'hui. 

Jour3 zazen4. Ouvrir les yeux. Us se connectent directement au cervelet. Ça permet d'avoir un observateur 
extérieur, (c'est dur, ça tire). Ne pas regarder les objets, mais soi. 

Jour4 Zazenl. Dans le Hara, les yeux ouverts. Soudain le souffle s'harmonise. Expire sans forcer. Rayonnement 
dans toutes les directions. Inspire, un souffle me pénètre. Je bouge beaucoup. 

Mât R Iano. Pour toi, avec toi et en toi, dans l'unité du Saint Esprit, pour des siècles et des siècles. Amen. 
Amour avec Mariano comme jamais je n'avais connu. Il est dans la foi et dans le don de soi. Le plus grand 
enseignement. Des mots dits au-delà du secret pour soi, sortent. Faire l'amour, c'est communiquer avec l'autre. 
Bien au delà de ce que j'ai jamais su dire. Tout. 

Troisième sesshin. Jourl. Zazenl. Les yeux ouverts. Bilan. Observer le corsp-esprit, ce qu'il fait. Tout de 
l'extérieur. Tout ce qui rentre. Où ça a lieu. Le corps envoie des pensées au cerveau (chimie). Le rachidien est 
attentif à tout. Il est directement relié au frontal et écoute avec attention le cerveau moyen. 

J'écoute le silence. Ça provoque l'équilibre horizontal. Le regard stimule l'équilibre vertical. Un courant d'air. 
Kin-HIn ! Sortir de moi ! ! ! 

Être concentré et observer l'esprit, c'est une étape. Ce n'est pas être en zazen. On est assis, silencieux, concentré, 
en observation. Quand est-ce que zazen commence ? Zazen c'est l'éveil. Zazen c'est rejeter le corps-esprit. 
Abandonner l’ego. 



Le zazen dont parle Dogen n'est pas l'apprentissage de la méditation. Il n'est rien d'autre que le Dharma de Paix 
et de Bonheur, la pratique, réalisation d'un éveil parfait. Zazen est la manifestation de l'ultime réalité. S'asseoir 
simplement en shikantaza. Toutes les fonctions intellectuelles et mentales doivent être suspendues. Shikantaza 
est Téclaircissement et la compréhension de la vérité du dharma du Bouddha qui depuis très longtemps fait 
courir les hommes. Il a distillé l'idée que l'on peut arrêter de souffrir et s'ouvrir à notre vraie nature, réaliser la 
valeur de notre existence individuelle et sa relation avec l'univers. (C'est donc que nous avons une valeur 
individuelle ? On n'est pas là pour rien ? On a une relation particulière avec l'univers ? 

Toutes les existences sont Ku, impermanentes, changeantes, sans numène. Seule existe la réalité du perpétuel 
changement. Le corps et l'esprit ont une virtualité d'existence : c'est le pouvoir cosmique fondamental. Même 
si le corps est mort, l'esprit devient unité avec le pouvoir cosmique et vit pour l'éternité. 

Zazen c'est observer la mort pendant la vie. Seuls ceux qui résolvent le problème de la mort, de leur mort, 
peuvent trouver dans la vie un vrai bonheur. Par zazen nous entrons vivants dans notre cercueil. 

Je suis de samu café avec Luis. Communiquer, être ensemble. 

Zazen 2. Fatiguée. Que cherche-t-on ? Je me sens coincée là-haut. Penser sans penser. Hishyrio. 

C'est très difficile de savoir à quoi ça sert zazen. Pour maître Dogen, Hishyrio c'est l'art essentiel du zazen. Le 
zazen est la meilleure façon de réaliser Hishiryo. On pourrait croire que zazen est déconnecté de la réalité. 
Penser sans penser. Étudier sans penser. Penser à partir de la non pensée. 

Des flashes : notre vraie nature. Ikkyu (moine zen) avec son Kesa dans la boue. Le poids de l'isolement. 

Ikkyu écrit « Transmission authentique ou ligne collatérale, on a tort d'en disputer. Ce n'est qu'inscience 
perpétuelle et sectarisme égocentrique. On est fatigué du fardeau de l'égocentrisme et du sectarisme ; on envie 
le papillon qui vole légèrement. » 

Jour2. Mariano sort du rêve dans les premières lueurs du jour. Dimanche il est revenu me voir sur sa moto. 
Jour d'amour. 

Zazen 1 : de la pauvreté des rapports humains dans la shanga. Les yeux ouverts dans l'équilibre du corps-esprit. 
Après le repas, on repart. Deux zazen de séchés. 

Mariano me promène sur les plages de son enfance. Ça ne lui déplaît pas que je ne prenne pas la pilule. Parfaite 
harmonie. Il montre sa timidité. Son goût que lui a donné Clément, son deuxième père, (son prof de judo) pour 
l'éducation de ses 12 garçons. Son autre deuxième père dont il a senti l'instant de la mort par sa main posée sur 
son front. Je suis quelque chose de sa grand-mère. Il propose qu'on s'installe en Andore. Je suis d'accord. A 
Huesca, avec son beau-père, il a construit son Centre. 10H00. Il a du mal à partir. Il sait que sa famille ne 
l'accueillera pas. 

Rêve : il est papa. En faisant un créneau, il met la voiture dans l'eau. On coule. J'ai du mal à sortir, je sauve la 
flûte et l'appareil photo. Finalement la voiture sera sauvée, elle a coulé dans une cale sèche. Elle est un peu 
tordue, mais je sais qu'il la réparera. Le rêve continue sur la vie dans la shanga. 

Deshimaru écrit sur la vie collective durant les mois d'été dans le grand temple racine de la Gendronnière . Il 
présente un prototype d'existence où se perpétue les formes sacrées de comportement quotidien remontant à 



l'aube du Ch'an, en particulier grâce à l'équilibre maintenu entre la méditation et le travail. 


Les zazen restent sur les énergies dissipées par la drague. Eisa pense à moi. Ils savent tous que je suis allée 
ailleurs. 

Développer son intuition. Savoir se projeter dans le futur. 

Jour3. Zazenl. Hishiryo. Se concentrer sur la posture c'est déjà Hishiryo. De là, laisser passer les pensées sans 
les retenir ni les fuir. 

(Faut-il se laisser aller à penser dans Hishiryo?) 

On est branché par le cervelet, mais en fait on est à l'extérieur du corps. Alors on peut laisser tomber le coips, 
se dépouiller du corps-esprit. On peut se situer au delà du corps et découvrir sa vraie nature. Si on reste toujours 
à l'intérieur, on est très conscient des tensions. Alors on peut apprendre beaucoup. Si on veut créer sa propre 
philosophie, il faut accéder à votre propre sagesse, votre propre vérité, en faire l'expérience. 

Le roi des mantras, est le mantra véridique, précieux, non erroné proclamé dans le sutra de la grande sagesse. 
Aller ensemble avec toutes les existences, avec tout l'univers, dans ce fameux lieu, au delà du par delà. 

Au delà du par delà. J'ai toujours pensé que c'était donc plus loin que Masaya parce que je voyais les choses 
sur un plan linéaire. Mais ce n'est pas une distance. C'est en fait un univers parallèle dans une autre potentialité 
de la réalité. C'est ce qu'on appelle une autre rive. Je pensais que cette autre rive existait déjà dans le parallèle. 
Il fallait que je l'atteigne, et que peut-être un jour, j'aurais le satori, je me réveillerais sur l'autre rive. Mais en 
même temps, l'autre rive c'est déjà cette rive là. C'est dit dans le sutra des ordinations, une phrase qui m'a 
beaucoup touché. « Cette terre est déjà la terre de Boudddha. » C'est à dire qu'à n'importe quel moment vous 
pouvez changer, c'est à dire aller dans un univers parallèle. C'est ça « Gâte, Gâte ». Quand vous êtes mal, 
« Gâte, Gâte ». 

Jour4 zazenl. L'échelle de Jacob. L'assise nous fait construire les barreaux (ADN). On devient solide. 
Équilibre. Vérité. Chacun sa philosophie, sa réalité cellulaire. Et avec les autres d'autres connexions verticales 
le long de nos échelles et quand arrive un Mariano plusieurs barreaux se connectent arrive el nino (l'enfant), 
une nouvelle échelle. 

Jour 5. Zazen 1. Pas penser. Rien. Tout est conscience. S'immerger. 

Zazen 2. Une carpe. Les yeux ouverts, la langue sur le palais, la bouche tombe. Liberté totale. Ni rakusu ni 
rien. Qui a écrit sur la notion de liberté dans le zen ? 

Dans mon zazen, la montagne était volcan et autour de la montagne, un dragon. L'élément feu enfin trouvé. 
J'espérais que ça explose, mais non. Du coup je suis devenue carpe. Pas carpe, mais ce poisson batracien, notre 
ancêtre. Je demande à Kosen en enregistrant, l'origine de la carpe. Jean répond que c'est un poisson. Elles ont 
les yeux ouverts. Elles sont éveillées. Au japon, les tatouages de carpe sont réputés car elles remontent les 
rivières et au bout de 1000 ans se transforment en dragon ! C'est un symbole de persévérance. 



Lire la légende de Nuwa et Fuxi et du dragon. Quant à la question de liberté dans le zen, je peux lire son 
bouquin. 

Mariano veut tout plaquer en Espagne sans rien dire et sans laisser l'adresse. Venir vivre chez moi. Bien sûr, il 
reverra Kosen. 

Aller au temple pour la sesshin de fin d'année et retrouver Manuel avec son magnifique Mala (collier de grosses 
perles). 

Gasho : ce n'est pas à l'extérieur. Ni une énergie, ni un signe au bouddha. C'est à l'intérieur, le lien, contact 
entre les mains et le point de concentration, mouvement presque imperceptible. La pratique est gasho, 
connexion et reconnaissance de la voie. 

Une remarque de Loïc : quand on s'assoit, on met en route le système neurovégétatif. Le cerveau fonctionne 
avec acétylcholine tandis qu'autrement il est sous sérotonine. Certaines plantes bloquent la production de 
sérotonine. 

Sesshin3 et dernière du camp d'été. Jourl. Zazenl. Dans le cratère, il y a de l'eau. Une mer. Le soleil et l'eau. 
Le cœur, le feu, sous l'eau. Explosion de vie. Autour, le dragon. Dans l'eau vivent les poissons. Le dragon est 
mangé par le phénix seulement. Le dragon est le gardien de la respiration. 

Zazen2. Nous sommes des poissons sortis de l'eau, attirés par la lumière, on se redresse. Jean, canadien, 
sculpteur, souffleur de verre, le dragon est dans la mer, il vole. 

Kusen. L'intelligence de Shakyamuni en a fait le premier disciple. Mais il a refusé l'ordination à un très vieil 
homme. Il n'a pas su et les autres l'ont suivi. 

Savoir contrôler l'excitation de la glande pinéale en sachant contrôler les muscles qui la font fonctionner. 
Connaître son corps. Mariano a un véritable éclatement sexuel. Pleine extase amoureuse. 

Jour 2. zazen 2. Kusen. Je vais vous lire un peu le texte de maître Dogen. Je le trouve très inspiré. « Ainsi 
pratique et satori ne doivent pas être teintés. En fait teintés, j'ai parlé de l'action de la conscience sur l'eau. On 
est 80% d'eau. Purifier l'eau avant de se laver. Se laver véritablement, c'est laver son monde, le monde, l'arbre 
sous lequel on s'assoit (l'arbre de la boddhi). Il a fait zazen il y a 2500 ans et encore aujourd'hui des pèlerins 
viennent voir l'arbre de la boddhi. Alors pratique et éveil, ça veut dire qu'on ne juge pas les autres. Ça veut dire 
qu'on ne se juge pas soi-même. On ne juge pas ses pensées, certaines comme bonnes, d'autres mauvaises. Ne 
pas penser c'est aussi embrasser toutes ses pensées. Hishiryo. Lorsque maître Yakusa? Était assis dans le dojo, 
en train de faire zazen, un moine lui demande : « Maître, qu'est-ce que vous êtes en train de faire, imposant 
comme une montagne ? Et quand vous êtes dans cette posture, à quoi pensez-vous ? » Le maître dit : « Je pense 
du fond de la non-pensée » ? Et le moine de lui dire : « Comment pense-t-on de la non-pensée ? » Et le maître 
répond « Hishiryo ». Alors Hishiryo, Hi, en fait, ça a plutôt une consonance négative, bien que normalement 
ce soit plutôt Mu ou Fu. C'est Shiryo, une manière de penser qui n'est pas pareil que la manière ordinaire de 
penser. Sensei a développé tout un tas de petites phrases pour expliquer la conscience pendant zazen. Penser à 
ne pas penser. Ne pas penser dans la non-pensée, au sein de la non-pensée. Penser sans penser. Penser à partir 



du fond de la non-pensée. Hishiryo veut dire aussi pensée absolue. Et mon professeur dit : « La pensée est 
l'ultime créateur. » Toute pensée embrassée, toute pensée sur laquelle on ne pense pas, on ne juge pas, on 
accepte, qui va au-delà du spectre de la pensée limitée et que vous vous autorisez à ressentir se manifeste dans 
votre vie pour enrichir et élargir votre vie. Il vous suffit d'avoir ce processus de pensée, illimité et vous irez de 
l'homme limité, à l'homme illimité. Et donc Hishiryo c'est aussi la totalité de la pensée. C'est bannir tout 
jugement au sujet de la pensée. Embrasser sans juger, qu'est-ce que c'est ? C'est aimer. En fait on juge les 
autres. On se juge soi-même et on attend. On fait tout un cinéma pour que les gens vous jugent bien. On attend 
que les gens vous jugent bien. C'est un non sens. Ce n'est pas bon. 

Dogen dit qu'avant de se laver il faut purifier l'eau, avant de manger, purifier la nourriture, avant de faire samu, 
purifier son travail, avant de s'asseoir sous un arbre, purifier l'arbre. Et d'autre part, on ne doit pas se laver 
seulement pour soi-même, chier seulement pour soi-même. Il y a un sutra qui explique que chaque moment de 
la vie est un acte cérémoniel (en particulier les toilettes). C'est ça qui est intéressant parce que ce sont des 
moments où l'on est seul. Pas pour les autres. Tout seul. Je suis déjà un peu gêné de faire samu devant les 
autres, de prier devant les autres, de parler à mon dieu intérieur devant les autres. En même temps il y a des 
gens qui font des trucs pour être vus des autres, ou qui s'en foutent de faire des trucs devant les autres mais qui 
sont un peu impudiques. Une vieille femme dit qu'elle n'est pas gênée d'être à poil. Qu'elle n'est pas pudique 
et qu'elle n'a pas honte. D'accord, mais elle pourrait penser aux autres. Etre libre mais penser un peu aux autres. 
Je pense sans juger dit le maître. Qu'est ce que c'est penser sans juger ? C'est aimer. 

Dis Kosen ? Pourquoi n'aimes-tu pas le coips nu de cette vieille mère qui se prélasse sous le soleil de la plage 
de nudiste de Montpellier? Il fut beau, corps de femme, aimé d'un homme et t'a fait naître et maintenant vieilli. 
Au lieu de l'accueillir sans jugement et l'aimer car tout tu embrasses, tu voudrais qu'elle le cache, par respect 
pour ceux qui n'en sont pas encore là et qui pourtant chaque instant le deviennent. Moi aussi je suis pudique et 
même aujourd'hui alors que je n'ai pas encore complètement vieilli, je le cache, car je le juge et donc ne l'aime 
pas en entier, un peu trop de fesses, un peu trop de seins. Oh extraordinaire outil de connexion au champ créatif 
de la conscience. Un jour je l'aimerais et l’exhiberais. Il aura peut-être 100 ans. J'espère avant. J'espère qu'il 
sera magnifique car chaque jour je l'améliore. 

Heureusement, c'est la fin du camp d'été nous dit Kosen. 

Chaque jour je fais zazen et Tai chi de nouveau depuis 1 ans. Pour vaincre il faut entraîner le corps-esprit. Un 
outil pour la paix. 

Il y a une phrase qui dit « quand tu pourras douter et croire, douter et vouloir, douter et pouvoir, alors tu seras 
sauvé ». 

Dogen : Les yeux sont horizontaux, le nez vertical. A la fin la respiration est libre. On est au-delà de la 
technique. 

Bodhidharma : l'essence du bouddhisme est une vide insondable et rien de sacré. Un ciel immaculé où l'on ne 
distingue plus ni vérité ni illusion. Rien que le monde lui-même. 

Dans la concentration totale, l'esprit s'immobilise et se pacifie totalement. Il ne reçoit plus aucune influence 



d'où qu'elle provienne. Il est simplement véritablement esprit, véritablement la vraie foi. 


Tu n'es même pas ce sac d'atomes 
Ton corps ne tient que par tes illusions 
Tu te crispes pour avoir le sentiment d'exister 

Ignorant que tu es aussi de l'autre côté de toutes ces barrières que tu as érigées 
Lâche ! Regarde sous tes pieds ! 

Si tu cherches, c'est tellement vide, noir, que sans fin tu te visses et commences enfin d'exister un peu vraiment. 


Fin de la première partie 


Postbulle 

Dans la forêt 

Arrive le pire personnage du village que je connaisse. 

Concentration, calme, laisser passer les phénomènes. 

L'ego, le monde, se touchent, se dissolvent dan l'unité. 

Je fais tomber tout ça dans le trou. 

Horreur ! Le pire phénomène tombe dans le même trou que moi. Unité ! 

Heureusement qu'il n'y a pas de lumière dans le puits. 

Second postbulle : Y a t-il de la lumière au fond du puits ? 

Lâcher le corps dans ce trou béant 

Les phénomènes passent 

L'ego et le monde se rencontrent dans l'unité 

Lâcher l'ego-monde dans le trou ! 

Lumière noire 

Le coips se cabre, voudrait revenir co mm e avant. Ça faisait moins mal : une corde de nouveau s'est coupée 
entre mon être et le monde. 

Un pas de plus dans la grande solitude 
J'ai peur de ce vide intersidéral. 

Y a t-il quelqu'un de l'autre côté pour me prendre dans ses bras ? 

Y a t-il de la lumière au fond du puits ? 



